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Мета статті полягає в оптимізації експериментальної програми 
тренувального процесу кваліфікованих спортсменок номінації «фітнес-
модель» протягом загальнопідготовчого етапу. Дослідження проводилися 
у фітнес клубах «Феромон», «Пульс жим» та «Металіст» м. Харкова, а 
також брали участь кваліфіковані бодібілдерки номінації «фітнес-модель» 
Харківської федерації бодібілдингу та фітнесу. Під час експерименту 
було залучено 20 спортсменок, які займаються бодібілдінгом у номінації 
«фітнес-модель». Серед них чотири учасниці мали звання кандидатів у 
майстри спорту, а 16 – перший спортивний розряд. Вік учасниць становив 
20–22 роки, середня маса тіла варіювалася в межах 52,0±2,2 – 57,0±2,4 кг. 
Для проведення дослідження спортсменок було розподілено на дві групи 
відповідно до спортивної кваліфікації: контрольну та експериментальну. 
Представниці контрольної групи тренувалися шість разів на тиждень, 
тоді як учасниці експериментальної групи виконували тренування п'ять 
разів на тиждень. Особливістю тренувального процесу спортсменок у 
загальнопідготовчому етапі є низький відсоток використання невеликих 
обтяжень. У Базовому (загальної фізичної підготовки) мезоциклі цей 
показник для експериментальної групи (ЕГ) становить 40–50%, тоді як 
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у контрольній групі (КГ) – 70–80%, що демонструє суттєву різницю. 
У Базовому (спеціальної фізичної підготовки) мезоциклі в ЕГ обтяження 
становлять 60–80%, а в КГ – 80–100%. Розроблена методика тренувального 
процесу сприяла досягненню необхідного рівня спортивної статури без 
надмірного навантаження на адаптаційно-компенсаторні механізми. 
Експериментально оптимізована програма тренувального процесу в ЕГ 
була спрямована на досягнення поставленої мети – зниження жирового 
прошарку в різних групах м’язів і зменшення кількості підшкірної 
води. Це було підтверджено статистично достовірними результатами. 
У підготовчому періоді загальнопідготовчого етапу зміни маси тіла 
показали, що в контрольній групі (КГ) зменшення становило 4,59 кг, тоді 
як в ЕГ – 2,66 кг (t=2,69; р<0,05). Окрім того, було виявлено достовірні 
відмінності у змінах окружності стегна (t=2,31; р<0,05), окружності 
грудної клітки на вдиху та видиху (t=2,43 та t=2,98 відповідно; р<0,05). 
Особливо значущі зміни спостерігалися в окружності талії, яка у КГ 
зменшилася на 3,28 см, тоді як в ЕГ – лише на 1,25 см (t=3,15; р<0,01).
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athletes engaged in bodybuilding in the «fitness model» nomination were 
involved. Among them, 4 participants had the title of candidate for master of 
sports, and 16 had the first sports category. The age of the participants was 
20–22 years, the average body weight varied within 52.0±2.2 – 57.0±2.4 
kg. For the study, the athletes were divided into two groups according to 
their sports qualifications: control and experimental. The representatives of 
the control group trained six times a week, while the participants of the 
experimental group trained five times a week. A feature of the training 
process of female athletes in the general preparatory stage is the low 
percentage of using small weights. In the Basic (general physical training) 
mesocycle, this indicator for the experimental group (EG) is 40–50%, while 
in the control group (CG) – 70–80%, which demonstrates a significant 
difference. In the Basic (special physical training) mesocycle, the weights 
in the EG are 60–80%, and in the CG – 80–100%. The developed training 
process methodology contributed to achieving the required level of athletic 
physique without excessive load on the adaptation and compensatory 
mechanisms. The experimentally optimized training process program in the 
EG was aimed at achieving the set goal – reducing the fat layer in different 
muscle groups and reducing the amount of subcutaneous water. This was 
confirmed by statistically significant results. In the preparatory period and 
the general preparatory stage, changes in body weight showed that in the 
control group (CG) the decrease was 4.59 kg, while in the EG – 2.66 kg (t = 
2.69; p < 0.05). In addition, significant differences were found in changes in 
hip circumference (t = 2.31; p < 0.05), chest circumference during inhalation 
and exhalation (t = 2.43 and t = 2.98, respectively; p < 0.05). Particularly 
significant changes were observed in waist circumference, which in the CG 
decreased by 3.28 cm, while in the EG – only by 1.25 cm (t = 3.15; p < 0.01).

Постановка проблеми. В останні роки 
в Україні зростає популярність силових видів 
спорту серед жінок, зокрема бодібілдингу в номі-
нації «фітнес-модель». Ця номінація виникла 
у відповідь на потребу проведення змагань, спря-
мованих на демонстрацію пропорційного роз-
витку тіла та естетики, що не вимагає значного 
м'язового об'єму, але акцентує увагу на гармоній-
ній статурі, презентації в купальниках та вечірніх 
сукнях. Основними аспектами номінації «фіт-
нес-модель» є естетичність та гармонійність про-
порцій тіла спортсменок. Це, своєю чергою, вима-
гає індивідуального підходу до побудови поточної 
програми з харчування, оваріально-менструаль-
них фаз, психологічної підготовки тощо [3, с. 81; 
4, с. 15; 6, с. 332; 7, с. 98; 8, с. 130].

Аналіз сучасної наукової літератури показав, 
що значну кількість праць присвячено розро-
бленню навчально-тренувальних програм для під-
вищення м’язової маси та зменшення жирового 
прошарку переважно у спортсменів-чоловіків та 
жінок інших номінацій із вищим рівнем спортив-
ної кваліфікації [1, с. 14; 4, с. 15; 5, с. 34; 9, с. 101; 
10, с. 429]. Дослідження особливостей структури 
підготовки спортсменів різної кваліфікації, роз-
поділеної на окремі самостійні етапи, дає змогу 
систематизувати управління навчально-трену-
вальним процесом та створювати експеримен-
тальні програми спеціальної підготовки з ураху-

ванням специфіки окремих силових видів спорту 
[2, с. 752; 6, с. 332; 12, с. 99].

Методики формування гармонійної спортивної 
статури у спортсменок, які займаються бодібіл-
дингом у номінації «фітнес-модель», знайшли 
широке застосування у сучасних фітнес-техно-
логіях. Вони сприяли розвитку як спортивної 
статури, так і загальної фізичної гармонійності 
[9, с. 101; 10, с. 429; 11, с. 429; 14, с. 46; 15, с. 120].

Зв'язок із науковими програмами і темами. 
Проведення дослідження заплановано згідно 
з науковими напрямами кафедри олімпійського 
та професійного спорту: «Перспективні напрями 
вдосконалення теоретичного та методичного 
забезпечення тренувальної діяльності у сучас-
ному спорті» на 2020–2024 рр. (державний реє-
страційний номер 0120U101061).

Мета дослідження – оптимізувати експери-
ментальну програму тренувального процесу ква-
ліфікованих спортсменок номінації «фітнес-мо-
дель» протягом загальнопідготовчого етапу.

Виклад основного матеріалу дослідження.
Методи досліджень. Теоретичний метод та 

узагальнення літератури, педагогічне спостере-
ження, педагогічний експеримент, метод матема-
тичної статистики.

Матеріали дослідження. Дослідження про-
водилися у фітнес-клубах «Феромон», «Пульс 
жим» та «Металіст» м. Харкова, а також брали 
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участь кваліфіковані бодібілдерки номінації «фіт-
нес-модель» Харківської федерації бодібілдингу 
та фітнесу. Під час експерименту було залучено 
20 спортсменок, які займаються бодібілдінгом 
у номінації «фітнес-модель». Серед них чотири 
учасниці мали звання кандидатів у майстри 
спорту, а 16 – перший спортивний розряд. Вік 
учасниць становив 20–22 роки, середня маса тіла 
варіювалася у межах 52,0±2,2 – 57,0±2,4 кг. Для 
проведення дослідження спортсменок було роз-
поділено на дві групи відповідно до спортивної 
кваліфікації: контрольну та експериментальну. 
Представниці контрольної групи тренувалися 
шість разів на тиждень, тоді як учасниці експе-
риментальної групи виконували тренування п'ять 
разів на тиждень.

Використання тренувального процесу спортс-
менок у категорії «фітнес-модель» зумовило 
потребу розроблення та наукового обґрунтування 
двох варіантів тренувальних програм протягом 
загальнопідготовчого етапу. Ці програми відріз-
нялися за обсягом тренувальних вправ, рівнем 
фізичного навантаження, тривалістю відпочинку 
між підходами та іншими компонентами. Аналіз 
отриманих даних та оцінка фізичної підготовле-
ності спортсменок розвивалися на основі трену-
вальних щоденників, де фіксувалися кількісні та 
якісні показники.

Учасниці експерименту в категорії «фіт-
нес-модель» були поділені на контрольну та екс-
периментальну групи. Спортсменки контрольної 
групи тренувалися протягом восьми тижнів із 
середніми обсягами тренувального навантаження 
(у відсотках), тоді як спортсменки експеримен-
тальної групи використовували тренувальну про-
граму з підвищенням динаміки навантаження та 
безперервною роботою під час тренувань (табл. 1, 
2).

Перед початком експерименту було проведено 
тестування за допомогою антропометричного 
методу, яке включало зважування та вимірювання 
антропометричних показників обох груп. Це дало 
змогу оцінити зміни показників і кращі резуль-
тати в прирості фізичних характеристик. Для зва-
жування використовували електронні ваги з точ-
ністю до 10 г, а для вимірювання окружностей 
тіла – сантиметрову стрічку (табл. 3).

Відмінність спеціально-підготовчого етапу 
від загальнопідготовчого полягає у більш посту-
повому переході між тренувальними мікроци-
клами та підвищеній інтенсивності тренувань 
(табл. 1). На загальнопідготовчому етапі ключову 
роль відіграють збільшення кількості тренуваль-
них занять та скорочення інтервалів між трену-
вальними днями. Інтенсивність також є важ-
ливим чинником, що підтверджується даними 
табл. 1: час виконання вправ суттєво скоро-

тився як у позитивних, так і в негативних фазах, 
а паузи між повтореннями зменшилися. Зокрема, 
у відновному мікроциклі паузи скорочено до 0,7 
секунди, а у підвідному мікроциклі відпочинок 
між повтореннями повністю відсутній.

Особливістю загальнопідготовчого етапу 
є низький відсоток використання невеликих обтя-
жень. У Базовому (загальної фізичної підготовки) 
мезоциклі цей показник для експериментальної 
групи (ЕГ) становить 40–50%, тоді як у контроль-
ній групі (КГ) – 70–80%, що демонструє суттєву 
різницю. У Базовому (спеціальної фізичної під-
готовки) мезоциклі в ЕГ обтяження становлять 
60–80%, а в КГ – 80–100%. Таким чином, у трену-
вальному процесі ЕГ приділяється більше уваги 
опрацюванню м'язів, аніж підніманню ваги, що 
є основним завданням на цьому етапі.

Аналіз даних, наведених у табл. 2, свідчить, 
що спортсменки експериментальної групи (ЕГ) 
тренувалися із середніми обтяженнями, визначе-
ними від максимальних навантажень. Своєю чер-
гою, контрольна група (КГ) виконувала вправи 
з невеликою кількістю повторень, але з великими 
обтяженнями. Такий підхід не рекомендований 
у даних мезоциклах без спеціальної підготовки, 
оскільки на цьому етапі підготовки до змагань 
спортсменки збільшують споживання вуглеводів.

У підготовчому періоді загальнопідготовчого 
етапу значна увага приділялася розвитку м’язів 
стегна та гомілки. Так, кількість підйомів штанги 
(КПШ) за два мезоцикли в експерименталь-
ній групі становила 734 підйоми, тоді як у кон-
трольній групі – лише 337 підйомів. При цьому 
навантаження на м’язи рук, грудей та спини мали 
велику різницю між показниками у двох групах: 
242–454; 228–416; 232–454 підйомів штанги із 
загальним обсягом 40, 140–39, 125; 40, 840–36, 
245; 40, 200–39, 315 кг.

Особливу роль на цьому етапі відігравали 
формуючі вправи. Вони значно різнилися між 
групами як за кількістю КПШ, так і за загальним 
обсягом піднятих кілограмів. Максимальні зна-
чення КПШ були зафіксовані у вправах для пря-
мих та косих м’язів живота, де в ЕГ цей показник 
становив 3 110 підйомів, тоді як у КГ – лише 1 
660 підйомів. Загальний обсяг базових вправ за 
КПШ становив 2 380 для ЕГ та 1 195 для КГ, тоді 
як у формуючих вправах ці показники становили 
8 010 та 4 216 КПШ відповідно.

Таким чином, контрольна група використову-
вала більш силову програму підготовки з неве-
ликою кількістю КПШ, але з великими обтя-
женнями. Натомість експериментальна група 
застосовувала переважно статичну програму, яка 
передбачала виконання значної кількості КПШ, 
що забезпечувало високий обсяг піднятих кіло-
грамів.
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Загальний обсяг піднятих кілограмів у базових 
вправах спортсменок експериментальної групи 
(ЕГ) становив 191,965 кг, тоді як у контрольній 
групі (КГ) цей показник досягав 216,330 кг. Під 
час виконання формуючих вправ сумарний обсяг 
в ЕГ становив 263,410 кг, тоді як у КГ – 219,908 кг.

Аналіз отриманих даних дає змогу зробити 
висновок, що спортсменки експерименталь-
ної групи під час цього періоду тренувалися із 
середнім обсягом піднятих кілограмів, акценту-

ючи увагу на розвитку м’язів живота та ніг. Це 
пояснюється тим, що після завершення перехід-
ного періоду, який тривав 1 мезоцикл, було зафік-
совано значне збільшення жирового прошарку 
в області живота та стегон.

Натомість спортсменки контрольної групи 
спрямовували свої тренування переважно на 
виконання базових вправ із метою покращення 
силових показників, приділяючи меншу увагу 
формуючим вправам.

Таблиця 1
Зміст тренувальної програми залежно від ваги обтяження в підготовчому періоді 

загальнопідготовчого етапу кваліфікованих спортсменок номінації «фітнес-модель» 
контрольної та експериментальної груп

Показники тренувального навантаження 
Мезоцикли

Базовий (ЗФП) Базовий (СФП)
КГ ЕГ КГ ЕГ

Діапазон навантаження у відсотках від мак-
симуму 70 – 80 40 – 50 80 – 100 60 – 80

Кількість тренувальних днів 6 5 6 6
Кількість повторень 8–10 12–14 6–8 10–12

Кількість спроб 3–4 4–5 4–5 5–6
Час виконання вправи, с

Позитивна фаза (рух вгору) 1,2 0,8 1,8 0,7
Негативна фаза (рух вниз) 1,7 1,2 1,0 0,8
Паузи між повтореннями, с 1,3 1,0 1,0 0,8

Відпочинок між спробами, хв
У базових вправах 4,0–5,0 3,5–3,0 5,0 2,5

У формуючих вправах 4,0 3,0–2,5 3,5 2,0

Таблиця 2
Сумарний обсяг тренувальної роботи, що виконана кваліфікованими спортсменками 

номінації «фітнес-модель» контрольної та експериментальної груп у підготовчому періоді 
загальнопідготовчого етапу

Групи м’язів Обсяг, КПШ Обсяг,тисяч кг.
КГ ЕГ КГ ЕГ

Базові вправи на:
М’язи поясу верхніх кінцівок 156,0 322,0 14,630 12,080

М’язи рук 242,0 454,0 40,140 39,125
М’язи грудей 228,0 416,0 40,840 36,245
М’язи спини 232,0 454,0 40,200 39,315

М’язи стегна та гомілки 337,0 734,0 80,520 65,200
Разом 1,195 2,380 216,330 191,965

Формуючі вправи на:
М’язи поясу верхніх кінцівок 245,0 412,0 31,602 34,500

М’язи рук 432,0 830,0 22,380 25,360
М’язи грудей 223,0 466,0 10,211 14,530
М’язи спини 314,0 618,0 15,225 20,180

М’язи стегна та гомілки 1,342 2,574 140,490 168,840
М’язи живота прямі та косі 1,660 3,110 - -

Разом 4,216 8,010 219,908 263,410
Примітка. КПШ – кількість підйомів штанги
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Перед педагогічним експериментом були про-
ведені виміри бодібілдерок номінації «фітнес-мо-
дель» антропометричних показників та маси 
тіла спортсменок. Антропометричне обстеження 
проводилося на початку та в кінці підготовчого 
періоду загальнопідготовчого етапу, результати 
приросту спортсменок відображені в табл. 3.

Упродовж підготовчого періоду загальнопідго-
товчого етапу у кваліфікованих бодібілдерок номі-
нації «фітнес-модель» було зафіксовано приріст 
маси тіла в контрольній групі (КГ) на 4,59 кг, тоді 
як в експериментальній групі (ЕГ) цей показник 
становив 2,66 кг. Статистичний аналіз підтвердив 
достовірність цих змін (t=2,69; р<0,05).

Також установлено достовірні зміни в окруж-
ності стегна (t=2,31; р<0,05) та окружності груд-
ної клітки на вдиху та видиху (t=2,43 та t=2,98 від-
повідно; р<0,05). Особливо значущі відмінності 
були виявлені у змінах окружності талії, де в КГ 
цей показник збільшився на 3,28 см, а в ЕГ – лише 
на 1,25 см (t=3,15; р<0,01).

У прирості інших показників статистично зна-
чущих відмінностей виявлено не було (р>0,05).

Висновки. Аналіз сучасної науково-методич-
ної літератури [3, с. 81; 4, с. 15; 6, с. 332; 7, с. 98; 
8, с. 130] свідчить, що навчально-тренувальний 
процес є складною та багатофункціональною систе-
мою, яка відіграє ключову роль у підготовці квалі-

Таблиця 3
Показники приросту середніх антропометричних даних кваліфікованих спортсменок 

номінації «фітнес-модель» контрольної та експериментальної груп у кінці підготовчого періоду 
загальнопідготовчого етапу (n1= n2=10)

Показники
КГ ЕГ

t P
Х1±m1 Х2±m2

Маса тіла, кг 4,59±0,45 2,66±0,56 2,69 <0,05
Окружність шиї, см 0,77±0,19 0,64±0,08 0,63 >0,05

Окружність грудей (вдих), см 2,00±0,41 3,34±0,37 2,43 <0,05
Окружність грудей (видих), см 1,85±0,28 3,01±0,27 2,98 <0,05

Окружність біцепса, см 0,64±0,17 0,38±0,09 1,35 >0,05
Окружність талії, см 3,28±0,44 1,25±0,47 3,15 <0,01

Окружність стегна, см 1,94±0,23 1,22±0,21 2,31 <0,05
Окружність гомілки, см 0,41±0,08 0,27±0,10 1,09 >0,05

Окружність передпліччя, см 0,18±0,06 0,16±0,13 1,84 >0,05

фікованих бодібілдерок номінації «фітнес-модель». 
Ефективність тренувального процесу спортсменок 
цієї номінації значною мірою залежить від раціо-
нального вибору методики тренувань, яка забезпе-
чує оптимальне досягнення спортивних результатів.

Аналіз тренувального процесу кваліфікованих 
бодібілдерок номінації «фітнес-модель» дає змогу 
дійти висновку, що показники експерименталь-
ної групи (ЕГ) були більш вираженими, а рівень 
фізичної підготовленості спортсменок оцінюється 
як оптимальний. Поступове збільшення наванта-
жень у цій групі суттєво знижувало ймовірність 
виникнення несприятливих змін у функціональ-
ному стані спортсменок, таких як перенапруження, 
перетренування або травми. Розроблена методика 
тренувального процесу сприяла досягненню необ-
хідного рівня спортивної статури без надмірного 
навантаження на адаптаційно-компенсаторні меха-
нізми. Експериментально розроблена програма 
тренувального процесу в ЕГ була спрямована на 
досягнення поставленої мети – зниження жиро-
вого прошарку в різних групах м’язів і зменшення 
кількості підшкірної води. Це було підтверджено 

статистично достовірними результатами. У підго-
товчому періоді загальнопідготовчого етапу зміни 
маси тіла показали, що в контрольній групі (КГ) 
зменшення становило 4,59 кг, тоді як в ЕГ – 2,66 
кг (t=2,69; р<0,05). Окрім того, було виявлено 
достовірні відмінності у змінах окружності стегна 
(t=2,31; р<0,05), окружності грудної клітки на вдиху 
та видиху (t=2,43 та t=2,98 відповідно; р<0,05). 
Особливо значущі зміни спостерігалися в окруж-
ності талії, яка у КГ зменшилася на 3,28 см, тоді як 
в ЕГ – лише на 1,25 см (t=3,15; р<0,01).

Розроблена програма тренувального процесу 
для кваліфікованих бодібілдерок номінації «фіт-
нес-модель» у віковій категорії 20–22 роки, що 
реалізовувалася в підготовчому періоді загально-
підготовчого етапу та включала базові (загально-
фізичної підготовки – ЗФП) і спеціалізовані (спе-
ціально-фізичної підготовки – СФП) мезоцикли, 
може бути рекомендована для підготовки до зма-
гальної діяльності. Її ефективність досягається за 
умов дотримання вимог спортивного та медич-
ного контролю, що забезпечує якісний тренуваль-
ний процес у підготовчому періоді.
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Подальші дослідження повинні містити роз-
роблення та обґрунтування тренувального про-

цесу в перехідному періоді для кваліфікованих 
бодібілдерок номінації «фітнес-модель».
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